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من ويكيبيديا، الموسوعة الحرة

 وھناك]1[ ھو استرخاء كل من الجسم والذھن معًا. فالفكرة ا)ساسية ھي أنه من ا)سھل أن تريح ذھنك إذا أرحت جسمك أو�ً.ا�سترخاء الذھني البدنيالھدف من 

 ومن ثم يمكن تسمية عملية ا�سترخاء الذھني البدني بعدة أسماء، والتي من بينھا التفكر القائم]2[.التأمل و اليوجاالعديد من أساليب ا�سترخاء الذھني البدني منھا 

على تخفيف الضغط والتأمل اليقظ. ومن ثم فإن مصطلح "الذھني البدني" يتم قراءته بطريقتين إما "الذھني - البدني" أو "الذھني الجسدي"، وذلك حتى يتم التركيز

على التواصل ما بين الجسم والذھن.

لماذا يعتبر ا�سترخاء الذھني البدني من ا)مور الھامة؟ لقد ثبت أن التوتر له عدة نتائج سلبية. باOضافة إلى أن التوتر يتسبب في شيخوخة مبكرة للحمض النووي

وقد أظھرت الدراسات التي أجريت في جامعة كاليفورنيا بمدينة سان فرانسيسكو بأن ا)مھات الRتي يعانين من الضغط المرتفع يتعرضن لتدمير خRيا الحمض

 مليار دو�ر سنوياً.300 وبذلك، فإن كRً من التوتر والضغط يكلفان ا�قتصاد ا)مريكي حوالي ]3[النووي بشكل أكبر بكثير عن الRتي � يتعرضن ضغوط. 

المعھد ا)مريكيوتتضمن التكاليف اOجمالية زيادة التكاليف الصحية والحوادث والتغيب عن العمل وتغيير الموظفين وتقليل معدل اOنتاجية وفقاً لما صدر عن 

)http://www.stress.org/job.htm (للضغط
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% وذلك23%، وكذلك تقليل نسبة الوفيات الناتجة عن أمراض القلب بنسبة 30 بنسبة أمراض القلبيعمل ا�سترخاء الذھني البدني على تقليل مخاطر اOصابة بـ 

 وعRوة على ذلك،]4[وفقاً للدراسات التي نشرت في الصحيفة ا)مريكية لطب القلب، والتي أظھرت أيضًا أن ا�سترخاء يعمل على إطالة متوسط العمر المتوقع.

، وكذلك النوبات القلبية المميتة وفقاً للدراسةوالنوبات القلبية، ارتفاع ضغط الدمتقلل أساليب ا�سترخاء الذھني البدني المختلفة بشكل كبير من مخاطر اOصابة بـ 

]5[التي نشرت في الصحيفة الطبية البريطانية.

كذلك، يؤدي ا�سترخاء الذھني البدني إلى المساعدة في عRج حا�ت تصلب الشرايين. و� يعمل ا�سترخاء الذھني البدني على تقليل مخاطر أمراض القلب

]6[فحسب، بل يعمل أيضًا على عRج حا�ت تصلب الشرايين وذلك وفقاً للدراسة التي نشرت في الصحيفة ا)مريكية لجمعية أطباء القلب والجلطة الدماغية. 

% من البشر سيعانون على30 - 10%. كما أن من المتوقع أن تكون ھناك نسبة ما بين 50 بنسبة ا�كتئابويقلل ا�سترخاء الذھني البدني من مخاطر اOصابة بـ 

ا)قل من إحدى نوبات ا�كتئاب في حياتھم الخاصة. ومن ثم، تعمل أساليب ا�سترخاء جنباً إلى جنب مع المداواة حيث يعمRن سوياً على تقليل مخاطر تكرار

]7[ا�كتئاب أكثر من المداواة وحدھا.

% من البشر يعانون من10. فھناك حوالي اOدمان و تعاطي مواد اOدمانومن ثم، فإن ا�سترخاء الذھني الجسدي له تأثير على أساليب المعالجة والحيلولة دون 

إدمان المخدرات والكحوليات المدمنة. ولقد أظھر العديد من الدراسات أن ا�سترخاء يساعد في تحسين تقدير الذات والصحة النفسية على المدى الطويل، كما

]8[يساعد بشكل كبير في تقليل مخاطر اOصابة بتعاطي مواد اOدمان.

. وقد أظھرت الدراسة التي أجريت في جامعة ماساتشوستس أن المرضى الذين يعانون منالنوبات القلبية و القلقويساعد ا�سترخاء الذھني البدني على معالجة 
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]9[ أو الشعور باضطرابات الفزع سيكونون بحال أفضل بالفعل بعد تعلم أساليب ا�سترخاء وا�ستمرار في استخدام تلك التقنيات على المدى الطويل.القلق المتعمم

 أسابيع من تعلم أساليب ا�سترخاء،8كما أن ا�سترخاء الذھني البدني من الممكن أن يعمل على تقوية جھاز المناعة. وقد بينت إحدى الدراسات أنه بعد مرور 

]10[يصبح الجھاز المناعي للمشاركين أقوى من ذي قبل.

 أسابيع من10 المزمن. وقد أظھرت إحدى الدراسات أنه بعد مرور ألم الظھر, وكذلك التخلص من ا)لم المزمنويعمل ا�سترخاء الذھني البدني على التخلص من 

 شھرًا، أصبحوا � يعانون من أي آ�م فحسب، بل �15دورة ا�سترخاء الذھني البدني كان العديد من المرضى بحاجة إلى مسكنات بسيطة فقط. وبعد مرور 

]11[يعانون أيضًا من ا�كتئاب والقلق.

% من متوسط المرضى المدربين لديھم51. وفي إحدى الدراسات، كانت ھناك نسبة آ�م العضRت الليفيةويقلل ا�سترخاء الذھني البدني من أعراض الـ 

مؤشرات بالتحسن من أعراض ا)لم المزمن وتصلب العضRت والمفاصل. وھذا في حد ذاته نادر جدًا في طرق عRج ا)لم المزمن وتصلب العضRت

]12[والمفاصل. 
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 عام منذ التعرف على رياضة اليوجا. ولكن في التاريخ المعاصر يرجع تاريخ ا�سترخاء الذھني البدني إلى2500يرجع تاريخ ا�سترخاء الذھني البدني إلى 

) من جامعة شيكاغو. وفي العشرينيات من القرن العشرين، قام الدكتور إدموند جاكوبسانEdmund Jacobson (إدموند جاكوبسانتاريخ نشأته على يد الدكتور 

, حيث يقوم المرضى بتعويد عضRته بشكل تدريجي على ا�سترخاء. وقد صرح الدكتور إدموند أنه عن طريقا�سترخاء التدريجيبتطوير أسلوب يعرف باسم 

]13[استرخاء عضRت الجسم، سيشعر الفرد بالمزيد من الراحة بشكل عام.

), خبير الغدد الصماء بجامعة مونتريال، أول من قام بتوثيق اpثار الجسدية الناتجةHans Selye (ھانز سيليوفي الستينيات من القرن العشرين، كان الدكتور 

, والتي أصبحت فيما بعد جزءًا من مفرداته.اOرھاق ومع ذلك قام الدكتور سيلي بصياغة كلمة ]14[عن الضغط على الجھاز المناعي للفرد.

)، العالم بأمراض القلب بجامعة ھارفارد، في دراسة المميزات الطبيةHerbert Benson (ھيربيرت بينسونوكذلك في ستينيات القرن العشرين، بدأ الدكتور 

لRسترخاء. وتوصل الدكتور بينسون إلى إثبات أن التواصل الذھني البدني عن طريق تلك ا)ساليب البسيطة لRسترخاء قد يؤدي إلى خفض ضغط الدم وإبطاء

، قام الدكتور بينسون بتأليف كتابه1975معدل ضربات القلب وتھدئة الموجات الدماغية. ومن ثم كان يسمي ھذا التأثير بـ "استجابة ا�سترخاء". وفي عام 

]The Relaxation Response(.]15 (ا�سترخاء استجابةالمشھور 

), الخبير بعلم ا)حياء الجزيئي بجامعة ماساتشوستس، بتلك ا)فكار وتبنى بشكل كبير فكرة التأمل فيJon Kabat-Zinn(جون كابات-زينكما أعجب الدكتور 

]2[المستشفيات والرعاية الصحية.
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